
Hommes 

 

 

Femmes 

 

 

Besoins énergétiques estimatifs (source : guide de santé Canada) 

 

Sédentaire = activités de la vie quotidienne, incluant jusqu’à 30 minutes de marche lente (5 km/h) 
(Promener le chien ou marcher jusqu’à l’auto ou l’autobus)  

Peu actif = 30 à 60 minutes d’activités d’intensité modérée, comme la marche rapide (5 à 7 km/h)  
(Ou plus de 60 minutes d’activités d’intensité légère) 
 
Actif  = plus au moins 60 minutes d’activités d’intensité modérée, comme la marche rapide (5 à 7 
km/h)  
(Ou plus de 30 à 60 minutes d’activités d’intensité vigoureuse) 

 


